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Lekcja 10
Temat: Czas na zmiany. Zajecia z dziewczynkami.
Cel: poznajemy zmiany, ktére zachodzg u dziewczynek w czasie dojrzewania.
Opis lekcji: praca z tekstem przygotowanym przez nauczyciela, praca wiasna.

Pamietaj, ze nic z tej lekcji nie jest do zanotowania, bo przeciez nie ma zeszytu przedmiotowego. Nie ma tez
podrecznika, stad materiat pisany przeze mnie. Nie musisz czyta¢ wszystkiego od razu. A moze jednak wyda Ci sie
ciekawy? Zadania domowe to po prostu zadania dotyczgce codziennego zycia, nie musisz pokazywa¢ mi, ze zostaty
wykonane.

Kazdy mtody cztowiek, niezaleznie od pfci, kultury, narodowosci czy wyznawanej religii przezywa okres
dojrzewania. Jest to okres przejsciowy pomiedzy dziecinstwem a dorostoscig, kiedy ciato dziewczat fizycznie zmienia
sie coraz bardziej. Dojrzewanie jest konieczne, aby dziewczynka mogta w przysztosci zosta¢ matka. Kazdy ma swdj
biologiczny zegar wewnetrzny, ciato kazdej dziewczynki bedzie wiedziato, ze nadszedt odpowiedni moment, aby
rozpoczat sie okres dojrzewania. Dziewczynki z reguty zaczynajg dojrzewac wczesniej niz chtopcy. Okres dojrzewania
trwa kilka lat i w tym czasie zachodzg wszystkie niezbedne zmiany, zaréwno fizyczne, jak i emocjonalne. Warto je
znac jeszcze przed ich wystgpieniem, aby wiedzie¢, czego mozna sie w tym czasie spodziewac.

Jakie czynniki powodujg dojrzewanie?

Nowe zwigzki chemiczne (hormony) sg wytwarzane przez ciato i powodujg zmiany — przemiane dziecka w
dorosta osobe.

Kiedy zaczyna sie dojrzewac i jak dtugo to trwa?
Okres dojrzewania u dziewczat zazwyczaj zaczyna sie od dsmego do trzynastego roku zycia.
Jak zmienia sie ciato dziewczynek?

W okresie dojrzewania dziewczynki szybko rosna. Ich ciato staje sie bardziej kragte i kobiece. Rozwijajg sie
piersi i biodra. Gdy piersi zaczynajg sie powiekszaé, moze temu towarzyszy¢ bolesnos¢ — jest to normalne. Podobnie
zresztg jak przybieranie na wadze. Zwykle po roku — dwéch lat pézniej wystepuje pierwsza miesigczka.

Jak to jest ze wzrostem?

Nastolatki szybko rosng, a niektdre ich czesci ciata, zwtaszcza rece i nogi, mogg rosnac¢ szybciej niz inne. To
moze sprawic, ze czujg sie niezgrabnie. Kiedy przechodszi sie przez okres dojrzewania, moze sie wydawad, ze rekawy i
nogawki spodni sg coraz krétsze. Niektdrzy rosng nawet 10 cm lub wiecej w ciggu roku! Nie nalezy sie jednak
denerwowaé, bo to jest catkowicie normalne. Pod koniec okresu dojrzewania cate ciato ostatecznie sie uksztattuje i
bedzie proporcjonalne. Ale wzrost nie jest jedyng rzeczg, ktdra zmienia sie w okresie dojrzewania.

Czy dostrzegasz u siebie jakie$ oznaki dojrzewania?

S3 jeszcze inne zmiany. Bedziemy o nich méwic na nastepnych zajeciach.



